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COVID-19: सुरक्षित रूप से इकटे्ठ होने के क्षिए सुझाव   

 

जैसे-जैसे चरण दर चरण तरीके से नू्ययॉकक  ससटी सिर से खुल रही है, इससलए एक दूसरे के साथ समय 

सिताते हुए सुरसित रहने के सलए रणनीसतय ों का ह ना महत्वपूणक है। COVID-19 क  िैलने से र कने के 

सलए हम अपनी र ज़मराक की सज़न्दगी में िदलाव कर सकते हैं। 

 

COVID-19 के संचार को रोकने के क्षिए ये चार प्रमुख कायय याद रखें:  

• बीमार होने पर घर में ही रहें: जि तक आप केवल आवश्यक सचसकत्सा देखभाल (COVID-19 

टेस्टोंग ससहत) या अन्य ज़रूरी काम ों के सलए िाहर न जा रहे ह ों ति तक यसद आप िीमार हैं त  घर 

पर रहें।  

• शारीररक दूरी: अन्य ल ग ों से कम से कम 6 िीट की दूरी पर रहें।  

• फेस कवररंग पहनें: अपने आसपास के व्यस्िय ों की रिा करें  आप लिण ों के सिना भी सोंक्रामक ह  

सकते हैं और खााँसने, छी ोंकने या िात करने पर भी इस िीमारी क  िैला सकते हैं। िेस कवररोंग्स 

COVID-19 के िैलाव क  कम करने में मदद करती हैं।  

• हाथो ंकी साफ़-सफ़ाई को अमि में िाएं: िार-िार सािुन और पानी से अपने हाथ ध एों  या यसद 

सािुन और पानी उपलब्ध नही ों हैं त  एल्क हॉल-िेस्ड हैंड सैसनटाइज़र इसे्तमाल करें ; अक्सर छूई 

जाने वाली सतह ों क  सनयसमत रूप से साफ़ करें ; हाथ ध ए सिना अपने चेहरे क  छूने से िचें, और 

अपनी खााँसी या छी ोंक क  अपनी आस्तीन से कवर करें , अपने हाथ ों से नही ों। 

 

सुरक्षित रूप से एकक्षित होना  

• महामारी संबंधी “सोशि बबि” बनाएं और उसका पािन करें : अपने तत्काल समूह से िाहर के 

ल ग ों के सलए ज स्खम क  कम करने के सलए, व्यस्िगत रूप से सामासजक तौर पर इकट्ठा ह ने क  

द स्त ों या पररवार के एक मुख्य समूह तक सीसमत करें , भले ही आप सकसी िडी सभा में भाग ले रहे 

ह ों।  

• स्वयं अपने जोखखम को जानें: 65 वर्क या उससे असधक उम्र के ल ग ों या अोंतसनकसहत स्वास्थ्य 

स्स्थसतय ों वाले ल ग ों के साथ नज़दीक से िातचीत करने से परहेज़ करें। 

• बडी सभाओ ंसे बचें: सजतने ज़्यादा ल ग एक साथ इकटे्ठ ह ोंगे, िीमारी िैलने की सोंभावना उतनी 

असधक ह गी।  

• मौसम का मजा िें: जि आप सकसी जगह पर अोंदर मुलाकात करते हैं त  COVID-19 िैलने की 

सोंभावना असधक ह ती है। ज स्खम क  और कम करने के सलए िाहर ताज़ी हवा में सभाओों का 

आय जन करें। 

• सुरक्षित तरीके से पूजा करें : यसद आपकी इिादत करने की जगह सिर से खुल गई है, त  िेस 

कवररोंग पहनें, प्याले या ितकन साझा न करें  और दूसर ों से हाथ समलाने और गले समलने ससहत, उनके 

साथ सनकट सोंपकक  में आने से िचें — इसके िजाय हाथ सहलाएों । 

• क्षरंग योर ओन (BYO): क ई पेय साझा करना या आस-पास भ जन का आदान-प्रदान करने से 

वायरस िैल सकता है। स्वयों अपनी कुससकयााँ या सपकसनक बै्लने्कट्स लाना समूह में दूसर ों से दूरी 

िनाकर रखने में आपकी मदद कर सकता है। 

• रचनात्मक बनें: ऐसे खेल ों के िारे में स चें ज  दूरी िनाकर खेले जा सकते हैं और सजनमें क ई भी 

शारीररक सोंपकक  शासमल नही ों ह ता, जैसे शराड्स।  
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सुरक्षित खेि  

• दौडना, पैदि चिना, साइक्षकि चिाना: ये अकेले या दूसर ों के साथ खेले जाने वाले सुरसित खेल 

हैं — जि आप ऐसा करें  त  िस कम से कम 6 िीट की दूरी िनाकर रखें या िेस कवररोंग पहनें। 

• टीमो ंवािे खेि न खेिें: टीम ों वाले खेल ों में सनकट सोंपकक  में आना शासमल ह ता है और आपक  

ज स्खम में डाल सकता है। 

• खेि खेिते समय हाथो ंकी अच्छी साफ़-सफ़ाई का पािन करें : सिस्बी और कैच, टीम ों वाले 

खेल ों से िेहतर हैं क् ोंसक आप सुरसित दूरी िनाकर रख सकते हैं। खेलने से पहले और उसके िाद 

सािुन और पानी से अपने हाथ ध ना याद रखें या अल्क हल-िेस्ड हैंड सैसनटाइज़र इसे्तमाल करें । 

खेलते हुए अपने चेहरे क  न छुएों ।   

 

आिोचना न करें  — सुरक्षित रहने के बारे में दूसरो ंको जानकारी दें 

• सुरक्षित सभाएं संभव हैं: हर सकसी क  सामासजक सोंिोंध की ज़रूरत ह ती है, और कुछ नू्ययॉकक  

वाससय ों के पास िैठने के सलए घर के िाहर सनजी जगह या शहर से िाहर जाने के सलए गाडी है। 

जैसे-जैसे शहर सिर से खुलेगा, ज़्यादा ल ग मेलज ल करें गे। व्यस्िगत रूप से िातचीत करने के 

सलए ल ग ों की आल चना करने के िजाय, सुरसित रूप से ऐसा करने में एक दूसरे की सहायता करें।  

• क्षवनम्र रहें: अचे्छ व्यवहार का समथकन करें। यसद आप देखते हैं सक सकसी व्यस्ि ने िेस कवररोंग नही ों 

पहनी है, त  गुस्सा ह ने के िजाय “कृपया क्ा आप मेरे करीि रहते हुए िेस कवररोंग पहन सकते 

हैं?” का रवैया अपनाएों । यसद क ई व्यस्ि िहुत नज़दीक आता है, त  सवनम्रता के साथ उससे कहें 

“कृपया क्ा आप हमसे कुछ दूर रह सकते हैं?”  

• यक्षद आप असुरक्षित महसूस करते हैं, तो वहााँ से चिे जाएं: उन सभाओों से चले जाएों  जहााँ ल ग 

आपक  पयाकप्त जगह नही ों देते। आप 311 पर भीड की सूचना दे सकते हैं। 

 

यह जानें क्षक आपके परीिण पररणामो ंका क्या मतिब है! 

• सभाओों के िारे में सनणकय लेने में आपकी मदद करने के सलए सावधानी के साथ परीिण 

पररणामो ंका उपयोग करें। COVID-19 परीिण ों और पररणाम ों का सवशे्लर्ण करने के िारे में 

असधक जानकारी के सलए, nyc.gov/health/coronavirus पर जाएों  और "COVID-19 

Testing: Frequently Asked Questions" (COVID-19 परीिण: अक्सर पूछे जाने वाले प्रश्न) 

ख जें। 

• COVID-19 का कारण िनने वाले वायरस के सलए एक पॉक्षजक्षटव एंटीबॉडी परीिण पूवक सोंपकक  

का सोंकेत ह  सकता है, लेसकन इसका मतलि यह नही ों है सक आप सिर से सोंक्रमण ह ने से 

प्रसतरसित हैं।  

• एक पूवय पॉक्षजक्षटव नैदाक्षनक परीिण (नाक के स्वाि या लार) का अथक है आपक  COVID -19 

हुआ था और सिर से सोंक्रसमत ह ने की सोंभावना कम ह  सकती है। हम नही ों जानते सक यह सुरिा 

सकतनी मज़िूत है या यह सकतने समय तक चलती है।   

• इस िारे में िैसला करने के िारे में इन परीिण ों का उपय ग करने में सावधान रहें सक कैसे या 

सकसके साथ िाहर सनकलना है। 

 

एक दूसरे का बचाव करें  

• अपने दोस्ो ंऔर पडोक्षसयो ंके प्रक्षत सावधान रहें। ऐसे ल ग ों का ध्यान रखें ज  ज़्यादा अलग रखे 

गए हैं, िुजु़गक हैं, या सजनकी ऐसी क ई स्वास्थ्य स्स्थसत है ज  उन्हें COVID-19 िीमारी के ज़्यादा 

https://portal.311.nyc.gov/sr-step/?id=4b1b3b03-a49a-ea11-8b71-28187853e1e7&stepid=8f39d3a3-cd7f-e811-a83f-000d3a33b3a3
http://nyc.gov/health/coronavirus


3 

ज स्खम में डाल रही है। यसद आप िीमार नही ों हैं और आपक  ज़्यादा ज स्खम नही ों है, अगर वे घर से 

िाहर नही ों जा सकते त  उनके सलए ज़रूरी काम ों क  करने की पेशकश करें।  

• फैिाव को रोकें : भले ही आप COVID-19 से िीमार ह ने के िारे में सचोंसतत न ह ों, सजतना ह  सके 

घर में रहकर और अपने घर से सनकलने पर िेस कवररोंग पहनकर, आप अपने समुदाय की रिा कर 

सकते हैं। 

• जांच करवाएं: अि सभी पाोंच ि र  में COVID-19 परीिण स्थल उपलब्ध हैं। जानकारी प्राप्त करने 

और परीिण स्थल ढूाँढने के सलए nyc.gov/covidtest पर जाएों  या 311 पर कॉल करें।  

 

 

खथथक्षत में होने वािे बदिावो ंके साथ-साथ NYC स्वास्थ्य क्षवभाग क्षसफ़ाररशो ंको बदि सकता है।      8.12.20 

http://nyc.gov/covidtest

